Las meriendas pueden ser buenas para mi.

Tengo Una merienda me ayuda a obtener los alimentos
hambre

que necesito para crecer, jugar y aprender. Debo
tomarme la merienda unas 2 horas antes de la
comida. No dejes que coma durante todo el dia.

Una merienda es una pequefa comida. Para hacer
una merienda podemos elegir comida de 2 0 3
grupos de alimentos de la Pirdmide de Guia de
Alimentos.

Estos son algunos ejemplos

Galletas con queso
Trozos de banana con mantequilla de cacahuete
Leche y galletas de harina de avena

Estos son varios alimentos para meriendas

Pan/Alimentos de Cereal ~ Leche y Productos de Carne

Galletas Queso

Galletas graham Leche

Pretzels Batido de leche

Tortillas de maiz Yogur

Pan Budin

Panecillos Cacao

Cereal de WIC Huevo duro

Galletas de harina de avena ~ Mantequilla de cacahuete
Ensalada de atdn

Vegetales y Frutas Pollo frio

Zanahorias

Trozos de zapallo
Trozos de tomate
Rodajas de pimiento

dulce no picante
Rodajas de banana
Fresas
Compota de manzana
Rodajas de durazno o pera

Jugo de WIC




Hagamos una merienda saludable.

* Con un poco de azicar basta.

Los alimentos ricos en azdcar no me ayudan a
crecer fuerte y saludable. Comer demasiado azticar
me quita las ganas de comer por otros alimentos y
puede dafarme los dientes. Usa alimentos dulces
como ponche, gaseosas y caramelos como premios
de vez en cuando.

Un poco de azticar en mis alimentos estd bien
con las comidas y meriendas. Puedo poner una
cucharada en mi cereal de WIC. Un poco de jalea

en mi mantequilla de cacahuete es sabrosa.

* No necesito demasiadas grasas.

Las comidas fritas tales como las papas fritas y casi
todas las galletitas dulces tienen mucha grasa. Los
alifios de ensalada, la mayonesa, la margarina y la
mantequilla son todo grasa. Si como demasiados
alimentos que son ricos en grasa, mi cuerpo puede
no recibir lo que necesita para crecer. A medida
que crezco debo comer sélo un poco de grasa para
mantenerme saludable.

Estd bien comer pequefias cantidades de alimentos
que son ricos en grasa. Puedo untar un poco de
margarina en el pan o maiz. Puedo comer papas
fritas una vez a la semana, pero no todos los dias.
Si comemos un alimento frito como el pollo,
podemos comer puré de papas en lugar de

papas fritas.



Recordatorios UselaPirimide de Guia de Alimentos para planear
U tiles 3 comidas y 2 meriendas saludables todos los dias.

Por favor ofréceme:

Panes, cereales, arroz, pastas—6 porciones 0 més
Vegetales—3 porciones o mas

Frutas—2 porciones o mds

Leche, queso, yogur—4 porciones

Carnes, aves, pescado, frijoles secos, huevos—
2 o mads porciones

Grasas, dulces y aceites—S6lo necesito un poco

Yo como pequefias porciones de alimentos, como
13 de las porciones que come un adulto (casi 4
cucharadas de cada alimento). Una porcién de leche
o jugo es /2 taza. Por favor déjame pedir mis
comida si tengo hambre.

Ofréceme agua para beber entre comidas y las
meriendas.

* Comamos juntos.

Podemos hablar de las formas de los alimentos.
Las arvejas son redondas. ;Se caen rodando de mi
cuchara! Enséfame que las zanahorias y las papas
crecen bajo tierra. {Leamos un libro sobre c6mo
crecen los vegetales!



iMira

Usa
alimentos

* Como con cuchara y tenedor. Bebo de un vaso
pequefio que sostengo con una mano.

* Corro, trepo y salto. ;Podemos ir a los columpios
con mis amigos?

* Me gusta actuar. ;Podemos jugar a las tiendas?
Podemos usar cajas de cereal y cartones de huevos
vacios.

* Me gusta contar. Cuando ponemos la mesa,
puedo contar los platos, vasos y cucharas.

* Me siento bien cuando hago cosas por mi
mismo. Puedo aprender a servir mi cereal en
un tazén y pelar una banana. Ayddame a servir

la leche.

* Quiero ayudar. Puedo lavar vegetales y preparar
la lechuga para la ensalada.

* Puedo aprender a decir “por favor” y “gracias.”
Enséfiame a decir “por favor, pdsame el pan.”

Las comidas pueden ensefiarme mucho. Puedo
aprender nuevas palabras. Puedo aprender de
dénde vienen los alimentos. ;De qué animal viene
el queso? ;Cémo se hace el queso de la leche?
Enséfiame los ruidos que hacen algunos alimentos.
iCranch! ;Crak!

Pregtintame los colores y formas de los alimentos.
Enséfiame a contar alimentos. Aytidame a aprender
que algunos alimentos son frios y otros calientes.
Cocinamos algunos alimentos y otros los comemos
crudos. Hablame sobre los alimentos que comemos
durante las celebraciones. ;Qué mas me puedes
ensefiar?



Consejos
de

* Sujétame en un asiento de seguridad para nifios
en el auto antes de que se ponga en marcha. Voy
a necesitar una asiento de refuerzo a los 4 afios de

edad o al pesar 40 libras.

* Lavémonos las manos con frecuencia para matar
los gérmenes.

* Ayddame a cepillarme los dientes y usar el hilo
dental todos los dias.

* Revisa si mis dientes tienen manchas blancas
o negras. Si ves alguna, llévame al dentista
en seguida.

* Agérrame la mano cuando crucemos la calle.
* Evita que esté expuesto al humo de cigarrillo.
* Evita que tenga acceso a fésforos y encendedores.

* Quédate conmigo cuando esté en la bafera o tina
o cerca del agua.
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:Ayidame a ser saludable!

De 3': a 4 Anos de Edad

Mi nombre es

Peso libras. Mido pulgadas.

Una nota especial para mi:




